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FORMATION
GÉRER LE STRESS  
ET LES ÉMOTIONS 

- Maitrise des outils pour 
améliorer sa qualité de vie 
au travail.

- Utilisation des techniques 
pour prévenir la fatigue psy-
chique et émotionnelle.

- Expérimentation d’une 
méthode pour réduire 
l’impact de ses émotions 
désagréables.

- Comprendre ses propres 
ressources pour maîtriser le 
stress au travail et préserver 
son bien-être.

- Prévenir l’apparition du 
stress chronique et ses 
symptômes.

Objectifs Module 1 «Optimisez 
la gestion du stress, adoptez 
la relaxation». Le stress chronique 
impacte la santé et la productivité au 
travail. Découvrez la relaxation rapide et des 
solutions pour un bien-être professionnel optimal.

Objectifs Module 2 «Ces émotions qui prennent de 
la place» découvrez comment les transformer en alliées. 
Explorez une méthode pour comprendre leur nature, vous 
libérer de leur emprise inappropriée et en tirer des enseignements 
qui vous rendront encore plus performant.

- Transformer en alliées 
objectives les émotions 
inconfortables, éner-
givores ou pénalisantes.

- Comprendre et vivre ses 
propres émotions à leur 
juste place.

- Acquérir des méthodes 
pour limiter les retentisse-
ments des émotions dé-
sagréables dans un quoti-
dien personnel et 
professionnel.

- Améliorer la qualité de 
vie au travail, prévenir la 
fatigue psychique et émo-
tionnelle.

- Optimiser son énergie et 
celle de l’équipe.

- Comprendre les méca-
nismes et la fonction du 

- Cette formation est ou-
verte à tous. Aucune ex-
périence préalable n’est 
requise, permettant ainsi 
à chacun de bénéficier 
pleinement de cette for-
mation.

3 jours

3, 4, 5 février 2025 ou
23, 24, 25 juin 2025

€1155 HT (TVA 20%)


